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　　秦岭，是横亘于我国中部的一座巨大山脉，成

为南北自然地理及气候的分界线。太白山是秦岭山

脉主峰，位于陕西宝鸡秦岭北麓，眉县、太白县、

周至县三县境内，也是我国大陆东部的第一高峰，

海拔3767.2米。

　　秦岭山脉是我国南方与北方的天然屏障，也

是 长 江 、 黄 河 两 大 水 系 的 分 水 岭 。 太 白 山 以 其

高、寒、险、奇、秀富饶和神秘的特点闻名于世，

称雄于华夏。“太白积雪六月天”是著名的关中八

景之一。唐诗人杜甫有“犹瞻太白雪，喜遇武功

天”之比喻。

　　太白山地貌复杂：低山区是被黄土覆盖的石质

低山；中山区奇峰林立，怪石嶙峋，千姿百态；高

山区是遗留下来的第四纪冰川地貌冰斗、角峰、槽

谷及冰碛堤等。从而形成独特的气候、土壤、植被

垂直景观带，复杂的环境和特殊的地理位置，使这

里成为我国华北、华中和华西植物区系成分的交汇

之地，植物种类繁多，资源丰富，现有种子植物

1550种，苔藓植物300余种，其中特有种达150多

个。

　　在茫茫林海中，有栓皮栎、油松、华山松、白

榆、椅杨、红桦、巴山冷杉、太白红杉。

　　林区内外，药用植物满山遍野，素有“太白山

上无闲草”之美称，有太白米（假百合）、太白菊

（肺经草）、桃儿七（鬼臼）、鹿蹄草等500多

种。

　　林下的独叶草、紫斑牡丹是特有、稀有种类；

其它富含淀粉、油脂、纤维、单宁的植物资源也很

丰富。

　　这里是古北界和东洋界两大动物区系的过渡和

交汇地带，现已调查记录到鸟类230种，兽类40

种，其中属于国家重点保护野生动物有金丝猴、羚

牛、黑熊、青羊、金鸡、红腹角雉、血雉等。

　　昆虫也有500多种。

　　太白山南南穿越线路以老县城为起点，第一天

从都督门上山，经过太白庙爬升到老庙子营地扎

营，第二天走跑马梁到大爷海并登顶拔仙台，下山

经二爷海到药王殿或南天门营地，最后一天经过三

合宫瀑布下撤到铁甲树景区，也可以继续走到厚畛

子镇结束行程。

　线路简介



　太白山南南线路穿越示意图
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　　最佳穿越时间：

　　每年4月—11月。

　　人员要求：

　　有丰富的户外经验，体能较好,心理素质较好的户外爱好者。

　　常规线路：

　　都督门-太白庙-老庙子-将军树-雷公庙-跑马梁-大爷海-拔仙台-二爷海-三爷海-玉皇池-药王殿-南

天门-三合宫瀑布-铁甲树-厚畛子

　　1、老县城，被称为秦岭深处的“香格里拉”，对于城市里的人，这里就是世外桃源；

　　2、庙宇古刹，太白山顶的拔仙台（海拔3767.2米）就是以道观命名，有很多传说（有说张果老升仙

的地方，也有说姜子牙封神点仙的地方），路上还有很多各种道观庙宇；

　　3、石海遗迹，秦岭的第四纪冰川遗迹；

　　4、高山海子，大爷海是第四纪冰川期的产物，也是黑河源头，还有二爷海、三爷海、玉皇池等很多

高山湖泊；

　　5、野生动植物，秦岭是国家级自然保护区，动植物丰富，最著名的有大熊猫、金丝猴、羚牛等；

　　6、瀑布溪流，太白最著名的景色之一；

　　7、铁甲树，据说是太白山神木，号称有千年树龄。

　太白山线路特色



　太白山交通方式
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　太白山南南穿越路线一般以西安为起点。

　　都督门-太白庙-大坪-灵官台-老庙子（营地）-将军树-雷公庙-跑马梁-大爷海-拔仙台-二爷海-三爷海

-玉皇池-药王殿（营地）-南天门-三合宫瀑布-铁甲树（铁甲山庄）-厚畛子

　　太白山南南穿越野外徒步路线的全程营地均有水源或者有接待站补水。

　徒步路线

　徒步穿越野外行程

　返程

　去程

　　注：太白山南南穿越线路按照最经典的常规路线都督门上山登顶拔仙台后从铁甲山庄出山介绍。

　　方案一：

　　铁甲树或厚畛子包车到周至县，周至县坐客运车返回西安；

　　方案二：

　　铁甲树或厚畛子直接包车返回西安，这样更快，节省时间。

　　方案一：

　　西安-周至县乘客运车，客运车站在西安火车站对面，大概2个小时可以到周至县。周至县下车后就有

很多小面或金杯车，可以从周至包车前往徒步起点都督门或老县城，5个小可以到都督门，此时也可以与

司机商量好下山时间在厚畛子或铁甲山庄接人；

　　方案二：

　　西安直接包车前往都督门，这样更加方便，节省时间。
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　　这条路包车路过黑河景区，会有60元的景区

费，车到厚畛子之前的路况很好，从厚畛子到都

督门的路要翻一个山梁，土路，路况较差。

山间流水、惬意行走Day 01
都督门-太白庙-大坪-灵官台-老庙子，路程大概12km，时间7小时

　　一般第一次会包车到达老县城，会在老县城参

观一下。

　老县城
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      据载，老县城修建于清道光五年，它是今天陕

西佛坪县县城的前身，现在隶属西安周至县。

　　据传，老县城最鼎盛时达2万余人，一度热闹

繁华、闻名遐迩。

　　同治元年，流寇盗匪毁城。

　 　 光 绪 8 年 ， 刘 英 重 建 古 城 ， 岂 料 民 国 1 4 年

(1926年)，一股太白山悍匪突袭下来，县城从此

颓废、衰败。

　　如今，这里已成为周至县厚畛子镇老县城村。

　　这个行政村现有农户38户，156口人。

      目前还遗存有部分城墙城门以及衙署大堂、同

知署、考院、大监佛庙、城隍庙和文庙等建筑基

址，同时也保留有石塔、照壁、石雕、铁钟、佛

像、碑石、焚纸塔、香炉、砖雕、古代民居等遗

存。

　　县城东西长350米，南北长242米，周长1187

米，面积4.5万平方米，全城形状酷似一条汪洋大

海中的巨船。

　　城内可见3座门：东门“景阳”、西门“丰

东”、南门“延薰”。石砌城墙基阔2丈、顶阔1

丈、高约3丈，是我国目前保存最完好的清代厅城

遗址，有着重要的历史、文化及考古价值。

　　老县城出发往西大路就可以走到都督门进山

口，上山后不到2小时就路过太白庙，太白庙有一

个院落，不过太白庙多年失修，已经坍塌一部分。

      太白庙之后走一段林荫小路然后是急剧爬升，

大概2小时可以到达大坪，大坪很平坦，可以作为

补充体力的休息点。

　太白庙
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　　大坪之后仍然是缓坡上升，1小时多可以到灵

官台，最后继续树林里爬升1个多小时，走出树林

后很快能到达第一天的营地——老庙子，海拔接

近3100米。

　　老庙子是一个三面透风的木板房，里面外面都

可以扎营，门前空地很大，水源在东侧一点的地

方，是一个相当好的营地。

　老庙子营地

        

Columbia哥伦比亚 
Omni-Tech 奥米 · 防水夹克

推荐使用Columbia哥伦比亚防水技术夹克，这件夹克

采用Omni-Tech奥米 • 防水技术，全缝线位密封搭配防水拉

链口袋，防水效果更加持久。这件夹克采用了拉链和三点连

接式连接，一件衣服三种穿法。

这件夹克搭配可拆卸、调节式风帽，根据天气的变化可

通过调节下摆抽绳、袖口魔术贴来调节衣服内部空气的流通

，下颌保护系统，穿着更加舒适。

男式Omni-Tech奥米 • 防水夹克

女式Omni-Tech奥米 · 防水夹克
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　　第二天的主要行程都在秦岭跑马梁上行走，海拔一直在3500米左右，但是相当平坦。路上会看到红

色路标和指路箭头，只要跟着红色箭头路标走，就不会迷路。跑马梁上天气多变，下午时有云就很容易有

雨，所以第二天要赶早出发。老庙子营地出发之后还有一段爬升，走在针叶松林里，很舒服，脚下软软

的。

　　行走2个小时会经过一个将军庙，摇摇欲坠，一侧用木头支住，里面有木箱，可见香火曾经旺盛一

老庙子-雷公庙-跑马梁-大爷海-拔仙台-二爷海-三爷海-玉皇池-药王殿（或南天门）

路程大概20km，时间10小时

太白绝顶拔仙台Day 02
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　　继续前进半小时就到一个被称作莲花石的地方，有铁铸的碑文放在乱石间，海拔3350米，如果天气

好，此处已经可以远望到太白山主峰——拔仙台。

　　再上一段大坡，就是跑马梁，当地人称四十里跑马梁，红色路标中有写到，实际距离其实在三十里稍

多，所以不要被距离吓倒。

　　跑马梁上路不太明显，但是每隔一段都会有红色箭头指路，远处的目标就是最高的顶峰拔仙台。跑马

梁不是完全一马平川，中间也有小爬升，可能因为海拔高会觉得有些费力。跑马梁上行走5个小时就会到

达主峰拔仙台前的岔路口，此处有路标，左边是到大爷海方向（北线穿越到鹦哥或汤峪的方向），直行是

去二爷海方向（也是南线下降到铁甲树和厚畛子的方向）。

　　从大爷海和二爷海两个高山湖泊都可以上到拔仙台，此时可以走个小环线（大概1小时），从大爷海

上到拔仙台，然后下到二爷海，这样可以把风景都观赏到。
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　　大爷海有住宿，游客从汤峪的太白山景区上山

不能一日下山的会在大爷海住宿，大爷海还有面条

可以吃。

　　二爷海之后的路也是红色箭头，十分明显，并

且可以看到前方的三爷海和玉皇池。

　　玉皇池旁有个住宿的木板房，可以提供住宿歇

脚。

　　从三爷海到玉皇殿的路线有一些是要蹦石头

的，走在第四纪冰川遗迹的石海里。

　　玉皇池下降走过石海后会走入树林，山野土路

比较好走，大概2-3小时可以到达药王殿营地，海

拔3100米。

　大爷海

　石海

　　药王殿也是有接待站的，旺季也可以提供简易

住宿，扎营还是最好的选择之一，药王殿附近是有

水源的。如果扎营的话，药王殿是一个很好的选

择，如果时间还早，体力允许，也可以继续下降

40分钟到南天门，南天门是木板房，有大床，可

以住宿，完全无须扎营，旺季还能吃到热面。

户外徒步建议穿Columbia轻便多功能防水徒步鞋，鞋

帮采用OutDry立体轻盈防水技术，专利的一体化立体防水

透气结构，去除防水薄膜和鞋面之间的空间，从而无法使水

分渗入，在高度透气的同时让你保持干爽。

中底的Techlite轻盈缓震技术给予你舒适的体验和缓震

保护，外底更是采用了Omni-Grip户外抓地技术，抓地耐磨

，适合多种地面。它可以满足你在不同路面环境行走，行走

在路上，享受徒步的乐趣！

Columbia哥伦比亚 
Outdry立体轻盈防水鞋

男式Outdry立体轻盈防水鞋

女式Outdry立体轻盈防水鞋
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药王殿-南天门-三合宫瀑布-铁甲树景区（或厚畛子镇）

回首太白

路程大概14km，时间6-7小时

Day 03

　　一路下降，中间有几个缓坡上下，都走在树

林小路上，风景很好。大概4小时会下降到三合

宫瀑布，从三合宫瀑布往下基本是很成熟的景区

路线，很快能看到景区石板路。

　　进入铁甲树景区后，可以放慢脚步，边欣赏

景色边游览，可以不时回望太白来路，只能看到

茂密的秦岭植被山林，让人无比回忆来路的美好

景色。

　　从进入景区一路有水，沿着水有时过河有时

过桥，走在林荫小路，大概不到3个小时就能到

达 铁 甲 树 景 区 ， 也 会 看 到 名 副 其 实 的 “ 铁 甲

树”，至少两人才能合抱的铁甲树树干，传说的

千年树龄，让游客叹为观止。

　　这天从药王殿出发，目标铁甲树景区。

　　南天门会有岔路，有两条路可以到达铁甲树

景区，一般会走三合宫瀑布。
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铁甲树
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　　西安七贤国际青年旅舍  

　　地址：西安市北新街七贤庄北院2号（西七路与北新街十字）　电话：029-87444087　62296977

　　西安雁影国际青年旅舍  

　　地址：西安市曲江新区大雁塔南广场东侧太平堡12号　电话：029-85261481　029-85531696转0

　　西安湘子门国际青年旅舍  

　　地址：西安市南门里湘子庙街16号（南大街进湘子门大牌坊100米路左）　电话：029-62867999　

62867888　87267330

　　西安悦途国际青年旅舍  

　　地址：西安市含光门里西行300米（火药局巷31号）　电话：029-87628808

　　古城青年旅舍  

　　地址：西安市莲湖路4号（靠近北大街）　电话：029-87365338

　住宿

　参考坐标（仅供参考，可能存在少许误差）

　　1、老县城： 

　　33°47'50.90"N, 107°44'58.73"E

　　2、都督门:  

　　33°48'29.96"N，107°43'02.22"E

　　3、太白庙:   

　　33°50'31.02"N，107°42'44.44"E

　　4、大坪:  

　　33°51'33.37"N，107°43'06.14"E

　　5、灵官台:  

　　33°52'07.51"N，107°43'03.13"E

　　6、老庙子:  

　　33°52'56.65"N，107°42'44.37"E

　　7、雷公庙：

　　33°55'51.39"N，107°43'43.82"E

　　8、大爷海:  

　　33°57'23.88"N，107°45'45.04"E

　　9、拔仙台：

　　33°57'19.10"N，107°45'47.65"E

　　10、二爷海：

　　33°57'08.23"N，107°45'44.34"E

　　11、三爷海：

　　33°56'53.46"N，107°45'57.08"E

　　12、玉皇池：

　　33°56'38.81"N，107°46'04.52"E

　　13、药王殿：

　　33°55'36.71"N，107°46'41.32"E

　　14、南天门：

　　33°54'56.44"N，107°46'52.12"E

　　15、三合宫：

　　33°53'46.94"N，107°48'04.55"E

　　16、铁甲树:  

　　33°52'11.97"N，107°48'55.51"E

　　17、厚畛子镇:  

　　33°51'04.84"N，107°50'16.10"E



　注意事项

　当地特色食物
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　　牛羊肉泡馍，独具西安：独具西安方邦特色的著名小吃，西安老孙家饭庄从一八九八年开始经营，迄

今己有百年历史。北宋大文学家苏东坡曾有“陇馔有熊腊，秦烹唯羊羹”的赞美诗句。

　　灌汤包子：用料考究，制作精细。它以精粉烫面制皮坯，选用助条肉为馅心，用鲜骨髓汤打馅，配以

十多种上等调料佐味。包子鲜香肉嫩、皮簿筋软、外形玲珑剔透、汤汁醇正浓郁、入口油而不腻。

　　凉皮：西安凉皮种类繁多，由面粉或大米为原料制成，所以分为米皮和面皮两大类。米皮白且透亮，

以户县秦镇大米凉皮最受欢迎，面皮比米皮稍黄，吃面皮时会拌入面筋。

　　肉夹馍：名称来自古汉语“肉夹于馍”的省略，是当地百姓最常吃最爱吃的一种大众食品，不仅口味

好，而且饱腹。

　　Biangbiang面：有着这样一个顺口溜：“一点飞上天，黄河两道弯，八字大张口，言字往进走，左

一扭右一扭，东一长西一长，中间加个马大王。心字底，月字旁，留个钩搭挂麻糖，推个车车逛咸阳。”

多少年来就一直听老人言传下来。因为这个字笔画繁多，所有字典都找不到，书面上极少见到，都是一边

念顺口溜一边写才能写出这个字。很有趣吧。

　　另外还有：粉汤羊血、葫芦头泡馍、黄桂柿子饼、酸菜炒米、涮牛肚、钟楼小奶糕、甑糕、小炒泡

馍、荞面饸烙也都是值得一尝的西安特色美食。

　　1、食品

　　选取能量密度大、容易处理的食物作为主食，西安当地的馍是非常好的户外食品，轻便而且便于长期

存储。另外，携带一些蔬菜补充维生素也是必须的。备用食品建议携带压缩饼干，另外，必须携带一些体

积小便于补充热量的食品做为路粮，例如：巧克力，士力架，奶糖，花生米，干果等等。

　　2、常用药品

　　酒精棉球：受外伤时可以及时处理。

　　保护好双脚：双脚才是你最完美最重要的装备，身体上任何小的伤口如不及时处理都有可能造成伤口

感染并造成严重后果，切不可对任何伤病掉以轻心。

　　感冒药：行进地区气候极为多变，早晚温差大，容易感冒

　　止痛药、创可贴、防晒霜、消炎药、医用绷带

　　其它个人所需的药物

　　3、关于手机信号

　　全程大部分时间无手机信号

　　4、防雨

　　秦岭海拔较高，气候多变，经常有雨，防雨装备必不可少。
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　　5、关于高原反应

　　太白山海拔虽然不是很高，但是对于初次上3000米海拔的驴友还是有可能出现一些高原反应或身体不适。重装

爬升速度不易很快，一般情况完全可以避免高原反应。高海拔杜绝感冒外，一定要多喝水，到达营地的第一件事就

是煮水喝水。

　　6、失温处理

　　一旦发生失温状况，首先要做的是脱掉失温者的潮湿衣物，擦干身体保持干燥。条件允许时可由队友用体温直

接为其取暖（在睡袋中抱着失温者）。另外，喝一些热的饮料、牛奶或者巧克力补充热量和体能。如果有暖宝或者

热水袋之类的东西，可以待其发热后放置于失温者的腋下位置。

　　GPS：GPS也不是必备物资，但在没有向导带领下，GPS对于路线正确有很大的保障。

　　指北针：指北针比较轻便实用，有一个指北针可以在任何地理环境和天气情况下判断方向，在易受到地磁干扰

的地方，可以通过看太阳和手表辅助判断方向。

　　冰爪：冰爪在冬季太白山是很必要，没有大冰爪也必须至少自备一个简易小冰爪。夏季太白山完全不需要冰

爪。

　　登山杖：好的登山杖相当于登山者的第二双腿，相信任何有经验的登山徒步者都不会忽略登山杖的重要作用。

　　背包：长线徒步尤其要重视背包的作用，舒适的背包可以很大程度上节省体力。

　　帐篷：三季完全可以，但是要保证有很好的防水能力，天气气候多变，防水是很重要的。

　　抓绒和保暖服：太白山海拔较高，加上天山气候多变，夏季以外的季节登山时保暖服和抓绒也是必要的。

　　雨衣：太白山有小气候，下雨是经常的，所以雨衣必备。

　　手台：根据全队情况决定是否需要。

　　雪套：如果在雪比较大的季节去太白山，雪套也需要带上。

　　防晒霜：如果想在高海拔徒步保护自己的皮肤，防晒霜是很重要的保护措施

Columbia哥伦比亚旗舰店

Columbia哥伦比亚开元商城店 

Columbia哥伦比亚民生百货店

Columbia哥伦比亚五环钟楼店

陕西省西安市长安北路14号五环体育精品一楼 

陕西省西安市解放市场6号开元商厦5层

陕西省西安市解放路103号民生百货5层

陕西省西安市西大街18号五环体育精品3层

Columbia哥伦比亚金鹰国际购物中心店 陕西省西安市科技路海星城市广场金鹰国际购物中心3层西厅

　物资补给

　装备清单

Columbia哥伦比亚
背包40L

Columbia哥伦比亚
男式防晒速干遮阳帽

Columbia哥伦比亚
女式防晒遮阳帽

Columbia哥伦比亚
650ML防滑水壶
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